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RESUMEN 
 
 
El presente informe monográfico tiene como propósito Investigar la importancia 
de la educación física para la salud en la educación Primaria para determinar desde 
la educación física un conjunto de acciones para desarrollarla. 
El estudio es de carácter descriptivo, concluyendo sobre la importancia de la 
educación física para la salud que implica el pensamiento, por cuanto el niño lo 
lleva a la acción, en su hogar, escuela y comunidad y que ésta   integra las 
interacciones cognitivas, emocionales, simbólicas y sensorio motrices en la 
capacidad de ser y expresarse en un contexto psicosocial. A la ves de la importancia 
de la educación física refleja todos los movimientos del ser humano. Estos 
movimientos determinan el comportamiento motor que se manifiesta por medio de 
habilidades motrices básicas que expresan a su vez los movimientos naturales del 
hombre.  
 
Palabras clave:  Estrategias - Movimientos 
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INTRODUCCIÓN 
 
 Delgado (s.f) menciona que: “La educación física abarca muchos aspectos, pero 
podríamos decir que cuando hablamos de esta rama de la educación, nos referimos 
a la disciplina que relaciona el uso total de todo el cuerpo y que pedagógicamente 
nos permite la formación integral de los individuos. ”  
“A través del disfrute de la movilización corporal de una forma afectiva y cognitiva 
a la ves de la participación en actividades motoras que procuran la convivencia, y 
que a través de esta podemos desarrollar hábitos de realización de 
actividad física para la mejora de la calidad de vida y la salud en nuestros 
estudiantes.” (Delgado, s.f) 
“La Educación Física escolar juega un papel fundamental sobre este tema, porque 
sobre ella recae la responsabilidad de fomentar en los alumnos hábitos de 
realización de prácticas de actividad física para la mejora de la calidad de vida y la 
salud.” (Delgado, s.f) 
La Educación Física escolar es la principal responsable de fomentar hábitos 
saludables y activos; y además, la materia es la única capaz de 
conseguir objetivos inaccesibles para otras áreas, no solo a nivel físico, sino 
también a nivel mental y social. 
Agradecer a la Universidad de Tumbes, a la CIEP, a todos los maestros y a 
todas las personas que día a día estuvieron dándonos las enseñanzas para la 
realización de la segunda especialidad en Educación Física. 
 
OBJETIVOS GENERAL 
 Practicar hábitos de actividades físicas para la salud 
OJETIVOS ESPECIFICOS 
✓ Promover hábitos de prácticas de ejercicios en actividades didácticas. 
✓ Lograr en el estudiante una convivencia armoniosa en la realización 
en determinado lugar. 
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✓ Desarrollar diariamente hábitos de practica de ejercicios para el 
bienestar de su salud. 
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CAPITULO II 
 
EDUCACIÓN FÍSICA  
 
 
1.1. ¿Qué es la educación física? 
La educación física es una parte del proceso educativo de toda persona, centrado 
en el movimiento corporal con el fin de lograr un afianzamiento en las capacidades 
físicas, cognitivas y afectivas del individuo, especialmente en los años de la 
juventud. 
A través de la Educación Física, los alumnos expresan su espontaneidad, fomentan 
su creatividad y sobretodo permite que se conozcan, se respeten y se valoren a sí 
mismos y a los demás. Por ello, es indispensable la variedad y vivencia de las 
diferentes actividades en el juego, lúdica, recreación y deporte para 
implementarlas continuamente, sea en clase o mediante proyectos lúdico-
pedagógicos. 
Por lo general, las instituciones educativas desconocen la importancia que la 
Educación Física representa para la Educación Primaria, porque ella, como otras 
disciplinas del conocimiento, a través del movimiento, contribuye también con el 
proceso de formación integral del ser humano para beneficio personal, social y 
conservación de su propia cultura. 
http://concurso.cnice.mec.es/cnice2005/50_educacion_fisica/salud/curso/archivo
s/historia. 
Si la Educación Física se estructura como proceso pedagógico y permanente, se 
pueden cimentar bases sólidas que le permitirán la integración y socialización, que 
garanticen continuidad para el desarrollo y especialización deportiva en su vida 
futura. 
A través de la clase de Educación Física los alumnos aprenden, ejecutan y crean 
nuevas formas de movimiento con la ayuda de diferentes formas lúdicas, 
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recreativas y deportivas. En estas clases los alumnos pueden desenvolverse, ser 
creativos y mostrar su espontaneidad como seres que quieren descubrir muchas 
alternativas que pueden ser aplicables en un futuro en su vida social y que no lo 
pueden lograr fácilmente en otras asignaturas del conocimiento. 
http://concurso.cnice.mec.es/cnice2005/50_educacion_fisica/salud/curso/archivo
s/historia. 
Para hablar de una educación integral, en la que ningún aspecto del ser humano 
quede al azar, debemos considerar el cuerpo y la mente como una unidad, por lo 
que la Educación Física no debe ubicarse dentro de la programación del centro 
como la hermana menor de las demás materias, sino a la par, ya que una 
contribuirá con la otra al desarrollo de logros cada vez más complejos. 
Seguramente, casi ninguno de nuestros alumnos va a ser un deportista de élite, ni 
el deporte será su medio de vida. Pero una actividad física adecuada posibilitará 
que pueda desarrollar plenamente su actividad cotidiana, sin sufrir dolores de 
espalda mientras trabaja en la oficina, o un incesante cosquilleo en las piernas por 
problemas de circulación, o unas varices por estar mucho tiempo de pie. 
Además, en los últimos años, ésta ha adquirido una importancia mayor con 
respecto a nuestra vida cotidiana, cada vez más sedentaria, lo que ha supuesto que 
salten las voces de alarma debido al alto índice de obesidad infantil. 
http://concurso.cnice.mec.es/cnice2005/50_educacion_fisica/salud/curso/archivo
s/historia. 
Es por esto que una alimentación sana y un tiempo adecuado de actividad física 
correcta, complementa de la mejor forma posible el desarrollo integral de las 
personas, tanto de la perspectiva mental como corporal, debiendo adecuar los 
minutos de estudio, con los que son necesarios para el juego o el deporte. 
 
 
1.2.Educación Física escolar  
“La educación física escolar se caracteriza por su dinámica, donde a las situaciones 
de aprendizajes se obtienen respuesta a través del movimiento, una forma 
interactiva donde se aprende con el uso del cuerpo y la mente. (Ruiz, 2000), 
considera que uno de los objetivos principales de la educación física es 
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el desarrollo de las competencias motriz. (Ruiz, 2000) define la EF como la 
capacidad del organismo para interactuar con su medio de manera eficaz, pero 
como dice el mismo autor su desarrollo es un proceso dinámico y complejo 
caracterizado por una progresión de cambio en su control y en sus acciones con los 
demás y los objetos que lo rodean.” (Ruiz 2000 citado por Delgado, s.f) 
“Se puede decir que la educación física está relacionada primordialmente con 
situaciones de aprendizaje y respuestas de los estudiantes que se caracterizan por 
los movimientos". (Ruiz, 2000) dice que la EF hace referencia  al conjunto de 
conocimientos, procedimientos, actitudes y sentimientos que intervienen en las 
múltiples interacciones que realizas en su medio y con los demás ” (Ruiz 2000 
delgado, s.f) 
“Podríamos definir la EF, es un conjunto de actividades físico deportivas, elegidas 
con criterios pedagógicos, desde un punto de vista global, la EF abarca todo, pero 
solo cuando combinamos aspectos del deporte, la actividad física y 
la recreación podemos elaborar los contenidos la materia educativa, y de esta 
forma considerarla como una verdadera pedagogía de las conductas motrices de 
los individuos.”  (Ruiz, 2000) 
(Armond, 1991) “interpreta la educación física como campo de estudio o área 
de conocimiento, que implica a otras disciplinas para lograr su desarrollo por lo 
que tiene carácter interdisciplinar o multidisciplinar. Sin embargo podemos 
trabajar la Educación Física escolar centrándonos en dos Perspectivas o enfoques: 
Actividad física y preparación física deportiva.” 
(Armond, 1991) “Ambas perspectivas favorecen el desarrollo físico 
del individuo pero, al Trabajar desde la perspectiva de la actividad física, es 
cuando podemos trabajar en la práctica de actividades físico recreativas que 
puedan fomentar hábitos de salud o de bienestar físico. Y Trabajar desde la 
perspectiva de la preparación física, es centrarse en la preparación física para 
mejorar el desempeño en las prácticas deportivas. Es posible desarrollar las clases 
de EF desde estas dos perspectivas tanto por separadas como integrando una con 
la otra, pero cuando nos centramos en una sola de estas perspectivas se nos hace 
imposible alcanzar los objetivos curriculares adecuados que procura la Educación 
Física escolar.” 
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“Definiendo la actividad física como el conjunto de conductas motrices que se 
llevan a cabo a voluntad durante el tiempo libre o la vida cotidiana que implica un 
gasto de energía mayor a cuando estamos en reposo, y definiendo de la preparación 
física, como ejercicios físico que son  las actividades físicas planeadas, 
estructuradas y repetidas cuyo objetivo es adquirir, mantener o mejorar uno o más 
de los componentes de la forma física o condición física” (Sanchez, 1996). 
“En estos tiempos es necesario crear hábitos de práctica de actividad física para la 
salud, y educar todo lo que está relacionada con la misma. Según (Molinero, 2012), 
la Educación Física escolar es la principal responsable de fomentar hábitos 
saludables y activos; y además, esta asignatura escolar es la única capaz de 
conseguir objetivos inaccesibles para otras áreas, no solo a nivel físico, sino 
también a nivel mental y social.” (Molinero 2012 citado por Delgado, s.f) 
“La educación física escolar nos da la oportunidad de desarrollar hábitos en 
nuestros alumnos que les permitan mantener el triángulo equilátero de la salud en 
constante equilibrio. El triángulo equilátero de la salud está compuesto por: 
cuerpo, mente y social (en color verde). ”(Molinero, 2012) 
 
 
1.3. Como surge la Educación Física: 
Algunos autores como: (Mello, 1997) aseguran que:“ el origen de la Educación 
Física surge cuando el hombre prehistórico considera la práctica de ejercicio físico 
como medio para la búsqueda de su seguridad y la necesidad huir, luchar y cazar 
para sobrevivir mediante sus agilidad y destreza.” 
“Mientras que La Educación Física En Grecia y en Esparta buscaba formar 
hombres de acción, según algunas reflexiones de algunos autores, el origen de la 
Educación Física esta inherente o se les podría atribuir a diversos países. En la 
mayoría de estos países el objetivo de la EF era la combinación del hombre de 
acción con el hombre sabio donde el protagonista era el deportista”. (Mello, 1997) 
“Durante la época visigoda ya la lucha, saltos, lanzamiento de jabalina y esgrima 
se practicaban como deportes. Y Uno de los primeros en proponer ejercicios 
específicos y dirigidos a las diferentes partes del cuerpo fue Galeno”. (Mello, 1997) 
  12  
“En la Grecia clásica para los tiempos de la civilización helénica ya existían 
los sistemas de prácticas de actividades físicas dirigidos a grupos según su edad 
y genero caracterizado de manera importante el desarrollo de la EF mediante 
su cultura, y contribuyendo con concepciones todavía aceptadas actualmente, 
sobre la unión cuerpo y alma, mediante los movimientos del cuerpo y la música. 
Según Sócrates:  la música, la simplicidad torna al alma sabia; mientras los 
ejercicios gimnásticos dan salud al cuerpo. Las acciones sociales y físicas eran 
actividades de prácticas comunes en los griegos como: la lucha greco romana, la 
gimnastica, el pentatlón, entre otros.” (Mello, 1997) 
“La expresión cuerpo sano mente sana  de Juvenal, vio la luz en la roma antigua 
donde la actividad física estaba destinada para las pericias militares. Para la edad 
media para los tiempos del desmoronamiento romano citado por algunos autores 
como la  época de la oscuridad  encontramos que la adoración del cuerpo era 
considerado un pecado, pero con el renacimiento el hombre reasume su interés por 
su propio cuerpo. Mello, 1997 le atribuye el retorno de la EF a la escuela a Vitorio 
de Feltre que en el año 1423 construye la escuela: la casa Giocosa, donde los 
contenidos didácticos se concretaban con los ejercicios físicos” (Mello 
1997;Santos, 2005; citados por Delgado, s.f) 
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CAPITULO III 
 
 
2.1. La educación escolar para la salud 
“Como pilar básico en la sociedad tenemos a la escuela, uno de los objetivos de la 
educación escolar para la salud es que los alumnos obtengan hábitos de vida 
saludables sobre todo cuando el tema de la salud en la escuela se trata de forma 
interdisciplinar y desde las diversas áreas del conocimiento” (Corbell, 1993). 
 “El área de EF resulta una de las áreas del conocimiento más adecuadas para  
promocionar y educar la salud. Según la Generalitat de Catalunya 1984 Se le debe 
dar mayor prioridad al tema de la salud en el curriculum para obtener niños sanos, 
que se puedan convertir en adultos sanos y construyan una sociedad sana en el 
futuro. No es solo trabajo de la escuela fomentar hábitos de salud, también deben 
coordinarse en otros entornos sociales. La escuela, por si sola, es insuficiente y 
será ineficaz si su entorno es desfavorable a una vida sana” (Corbell, 1993). 
“Según la Organización Mundial de la Salud, la salud es un estado de completo 
bienestar físico, mental, social y espiritual, y no la mera ausencia de enfermedad. 
Una de las principales metas de la EF es lograr en los alumnos hábitos, que 
promuevan y mantenga un estilo de vida activo y saludable. 
La Organización Mundial de la Salud (OMS), en la Carta de Ottawa (OMS, 1986), 
considera los estilos de vida saludables como promotores de buena salud. ” 
(Corbell, 1993 citado por  Delgado, s.f) 
“La EF escolar tiene que ofrecer una base sólida para la práctica de la actividad 
física, desarrollar y fomentar la salud a través del deporte, ofrecer espacios para el 
ocio y la convivencia social.” (Corbell, 1993) 
 
 
2.2. Que es el Triángulo de la salud 
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“El triángulo de la salud es un gráfico que mide la salud mental, social y física de 
un individuo, todos los lados son iguales, esto destaca la importancia de 
la igualdad entre los tres aspectos, darle más importancia a un lado en particular, 
ignorando los otros dos, puede llevar a desequilibrio de la salud” (Millot, 2014). 
 
 
2.3. Los ámbitos del triángulo son fundamentales en el ser humano 
“Lo mental: que tiene que ver con la salud emocional y afectiva, sentirse realizado 
y feliz como individuo, no tener problemas de memoria ni de ánimo.” (Millot, 
2014) 
“Lo físico: es el equilibrio fisiológico, la buena salud física.” (Delgado, s.f) 
“Y lo social: se refiere a tener buenas relaciones sociales, aceptar y ser aceptado 
por los demás, tener habilidades sociales.” (Delgado, s.f) 
“Si uno de los componentes del triángulo es débil los demás se derrumban aquí la 
importancia de fomentar hábitos de práctica de actividad física para la salud en 
nuestros estudiantes, ya que la práctica de actividad física favorece a la buena 
condición física y a fortalecer el soporte del triángulo equilátero y esto ayuda a 
reforzar tanto lo mental como lo social.” (Millot, 2014) 
 
 
2.4. Sedentarismo 
“Hipócrates manifestaba: lo que se utiliza se desarrolla, lo que no se utiliza se 
atrofia.” (Delgado, s.f) 
“Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 1999), La carencia o ausencia 
de actividad física cotidiana en una persona se conoce como sedentarismo, también 
se puede definir como la falta de actividad física regular, tales como: las "menores 
de 30 minutos diarios de ejercicio regular y menos de 3 días a la semana". En 
general el sedentarismo coloca al organismo humano en situaciones de 
vulnerabilidad frente a enfermedades. ” (OMS 1999 citado por Delgado, s.f) 
(OMS, 1999)“Las enfermedades más relacionadas con el sedentarismo se 
presentan con mayor presencia en los estilos de vida urbanos. Sin embargo, la 
inactividad física no es simplemente el resultado del modo de vida elegido por una 
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persona: la falta de acceso a espacios abiertos seguros, a instalaciones deportivas 
y a terrenos de juegos escolares; así como los escasos conocimientos sobre los 
beneficios de la actividad física y la insuficiencia de presupuestos para promover 
la actividad física y educar al ciudadano puede hacer difícil, si no imposible, 
empezar a moverse.” 
(OMS, 1999)“ Se considera que una persona es sedentaria cuando su gasto semanal 
de calorías son muy pocas. También a las personas que sólo efectúa una actividad 
semanal de forma no repetitiva por lo cual las estructuras y funciones de su 
organismo no se ejercitan lo recomendado.” 
“Es posible la prevención de enfermedades relacionadas con el sedentarismo desde 
tempranas edades en los niños y niñas desde la escolaridad, a través de la educación 
física.” (Delgado, s.f) 
 (OMS, 1999) “Crenados hábitos de realización de actividad física para la mejora 
de la calidad de vida, y enseñando a los niños la importancia de realización de 
actividad física desde temprana edad. Es necesario el compromiso, la acción y la 
cooperación entre diferentes sectores que procuren que la población a través de la 
realización de actividades físicas puede mejorar su salud y bienestar. La actividad 
física no necesita ser extenuante para obtener beneficios para la salud. ” 
(Ruiz, 2000) “La promoción de la actividad física también conlleva beneficios 
sociales derivados de la reducción de costos en atención sanitaria, aumento de 
la producción y participación en actividades deportivas y recreativas, mejora del 
rendimiento escolar y disminución del absentismo laboral. Por tanto, parece clara 
la idea de que la escuela debe abordar la salud y ofrecer al alumnado aprendizajes 
que fomenten el deseo y el hábito de realización de actividad física para la mejora 
de la salud, a lo largo de toda su vida, hábitos saludables que repercutan 
favorablemente en su calidad de vida.”  
Según (Ruiz, 2000) “la salud en la educación se justifica en una educación para la 
decisión, la responsabilidad personal y social, y en la creencia de que la educación 
debe ayudar al hombre a ser realmente una persona íntegra, formando la salud parte 
de esa integridad.” 
“Luego de haber analizado los conceptos de salud y educación física desde sus 
orígenes e implicaciones, podemos notar que su objetivo en la escuela es de 
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promoción de la salud, sin duda la educación fisca se constituye como una de las 
materias curriculares con mayor responsabilidad y posibilidad en la promoción de 
hábitos de prácticas de actividades físicas para la mejora de la calidad de vida y la 
salud”. (Ruiz, 2000) 
“Los datos preliminares de un estudio de la OMS sobre los factores de riesgo 
indican que la inactividad física, o sedentarismo, es una de las 10 primeras causas 
mundiales de defunción y discapacidad. Entre el 60% y el 85% de las personas de 
países de todo el mundo no realizan suficiente actividad física para favorecer su 
salud”. (OMS, 1999) 
 
 “Los modos de vida sedentarios aumentan todas las causas de mortalidad, 
duplican el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes y obesidad y 
acrecientan sustancialmente los riesgos de cáncer de colon, hipertensión, 
osteoporosis, depresión y ansiedad.” (OMS, 1999) 
 
“La inactividad física, o sedentarismo, es una de las 10 primeras causas mundiales 
de defunción y discapacidad. En todas los países en desarrollo que crecen 
rápidamente, el hacinamiento, la pobreza, la delincuencia, el tráfico, la mala 
calidad del aire y la falta de parques, aceras, instalaciones deportivas y recreativas 
y otras áreas seguras hacen que resulte difícil realizar actividad física.” (Santos, 
2005) 
 
Esto hace inevitable que las consecuencias sean los niveles crecientes de obesidad, 
diabetes y enfermedades cardiovasculares. 
 
 
2.5. Consecuencias negativas de no hacer ejercicio  
“Cada vez son más las personas que abandonan el hábito de hacer ejercicio a causa 
del poco tiempo libre del que disponen, de alguna lesión o, incluso, por simple 
pereza. Sea por la razón que sea, dejar de hacer ejercicio por completo nos puede 
causar múltiples problemas de salud, que veremos más adelante ” (Santos, 2005). 
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“A pesar del ritmo de vida frenético y estresante que solemos llevar hoy en 
día, cualquiera puede sacar media hora al día para salir a caminar, ¿no? Tan solo 
con este simple gesto estaremos haciendo suficiente ejercicio para poder activar 
nuestro cuerpo. Y si te animas a realizar ejercicios más intensos y durante más 
tiempo, ¡pues mucho mejor! También puedes optar por disciplinas más tranquilas 
pero igualmente efectivas, como el pilates o el yoga. La natación también será una 
estupenda opción si no puedes realizar ejercicio a causa de algún tipo de 
lesión ”(piero, 1992). 
 
“Como has visto, realizar ejercicio aporta múltiples beneficios a nuestro cuerpo. 
De la misma manera, si tenemos una vida sedentaria y no solemos realizar 
ejercicio, sufriremos una serie de consecuencias, que a largo plazo pueden ser muy 
perjudiciales para nuestra salud” (piero, 1992) 
2.5.1. Aumento de la presión arterial:“ Las venas y arterias son flexibles, y 
se adaptan al flujo sanguíneo. Si realizamos ejercicio regularmente, los 
vasos sanguíneos se ensanchan y eso ayuda a disminuir la presión 
arterial. Sin embargo, si llevamos una vida sedentaria, los vasos 
sanguíneos se adaptan a este menor flujo de sangre, estrechándose. Como 
consecuencia de este estrechamiento, la presión arterial aumenta. Este 
aumento de la presión arterial puede ser muy perjudicial para órganos tan 
importantes como el corazón o los riñones.” (Santos, 2005) 
 
2.5.2. Deterioro de la condición cardíaca: “El ejercicio regular nos ayuda a 
fortalecer el corazón, mejorando así la salud cardíaca. Sin embargo, si 
llevamos una vida sedentaria este músculo se debilitará poco a poco, 
pudiendo provocar diferentes problemas y disfunciones. Además, otros 
problemas derivados de la falta de ejercicio como el aumento 
del colesterol, de la grasa y de la presión sanguínea, también afectarán 
negativamente a la salud cardíaca. ” (Sanchez, 1996) 
 
2.5.3. Empeoramiento de la circulación sanguínea: “Tanto el estrechamiento 
de los vasos sanguíneos como el debilitamiento del corazón y la mayor 
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acumulación de colesterol en las arterias, van a dificultar la circulación 
sanguínea. Esto va a suponer que todos tus órganos y otras partes del 
cuerpo reciban menos oxígeno y nutrientes esenciales, perjudicando a su 
funcionamiento”. (Santos, 2005) 
 
2.5.4. Problemas respiratorios:“ Practicar ejercicio regularmente también nos 
ayuda a mejorar la salud pulmonar y a ensanchar las vías respiratorias. 
Esto nos permite respirar mejor y tener mayor capacidad pulmonar. Sin 
embargo, si no realizamos ejercicio nuestros pulmones irán perdiendo 
capacidad poco a poco, pudiendo provocar el desarrollo de alergias 
respiratorias o asma, u otros problemas respiratorios más graves.” (OMS, 
1999) 
 
2.5.5. Degeneración muscular: Si no realizamos ejercicio de manera regular, 
nuestros músculos se van a ir atrofiando poco a poco, produciéndose una 
pérdida de fuerza significativa. Además, esta atrofia gradual puede 
terminar provocando dolores musculares, articulares y de espalda. Por 
otra parte, al dificultarse la circulación sanguínea, todo el cuerpo va a 
recibir menos oxígeno, lo que provocará, entre otras cosas, una sensación 
de fatiga continua. 
 
2.5.6. Aumento de los niveles de azúcar en sangre:“ Si realizamos ejercicio 
activamos nuestro metabolismo, favoreciendo que el cuerpo absorba 
mejor todos los nutrientes que ingerimos, entre ellos el azúcar. Sin 
embargo, si llevamos una vida sedentaria nuestro organismo va a tener 
más dificultades a la hora de absorber todos estos nutrientes. Al no 
absorber correctamente el azúcar, nuestros niveles de glucosa en sangre 
aumentarán, pudiendo provocar el desarrollo de diabetes y de 
enfermedades del corazón” (OMS, 1999). 
 
2.5.7. Aumento de peso: “Si mantenemos un estilo de vida sedentario, aunque 
no comamos en exceso estaremos ingiriendo más calorías de las que 
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vayamos a quemar durante el día. Esto se traducirá en un aumento de 
peso a causa de la grasa acumulada. El sobrepeso y la obesidad pueden 
ser muy perjudiciales para la salud, pudiendo provocar a largo 
plazo problemas de corazón, problemas respiratorios o diabetes, entre 
otros.” (OMS, 1999) 
 
2.5.8. Aumento de la retención de líquidos: Gracias al ejercicio 
conseguimos librarnos de gran cantidad de toxinas y residuos que se 
acumulan en nuestro cuerpo. Sin embargo, si no nos ejercitamos 
regularmente, estas toxinas y residuos se quedarán por más tiempo en 
nuestro cuerpo, aumentando así la retención de líquidos. 
 
2.5.9. Pérdida de tonificación en la piel:“ Gracias al ejercicio conseguimos 
que nuestra piel esté mucho más tersa y tonificada. Además, como te 
comentaba antes, el ejercicio nos ayuda a eliminar toxinas de nuestro 
cuerpo. Sin embargo, si seguimos un estilo de vida sedentario, nuestra 
piel poco a poco irá perdiendo tersura y elasticidad, e irá acumulando 
toxinas y residuos, provocando flacidez, celulitis y la aparición de signos 
prematuros de envejecimiento, como manchas y arrugas.” (OMS, 1999) 
 
2.5.10. Cambios de humor: “Como te comentaba antes, la falta de ejercicio 
provoca que no se absorban correctamente los nutrientes necesarios, y 
que no llegue suficiente oxígeno a los órganos del cuerpo, entre ellos al 
cerebro. Eso afecta directamente a la producción de los 
neurotransmisores que provocan la sensación de bienestar y felicidad, 
provocando estados de decaimiento e incluso depresión.” (OMS, 1999) 
 
2.6. Las actividades físicas naturales en el medio escolar. una propuesta 
alternativa  
  
“Las funciones de incertidumbre que ofrecen las AMN satisfacen a la 
persona la necesidad que tiene de sentir cierto riesgo. Mediante estas 
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actividades las personas viven situaciones de tensión frente a un mundo 
rutinario y monótono. Por, las AMN están siendo trasladadas a la 
ciudad, los espacios urbanos se adaptan a nuevos usos. ” (Tejada y Sáez, 
2009) 
“Las calles, los puentes y las barandillas se convierten en rocódromos 
para la escalada urbana, o como obstáculos para la práctica del skate 
board” (Armond, 1991)  
  
“Coincidimos con (Rodriguez, 1995) cuando afirman que las 
actividades  físicas en la naturaleza que puedan ocupar el tiempo libre 
y de ocio de la población  deben ser promulgadas, en un principio, por 
el municipio a través de la inclusión de  presupuestos para la 
organización y ejecución de las mismas y la delimitación de  espacios 
naturales acondicionados para la práctica física de sus ciudadanos: 
embarcaderos, zonas de acampada, refugios de montaña, etc. Pero 
también deben ser competencia de los organismos encargados de la 
educación de los jóvenes, recayendo directamente sobre los centros 
educativos. Por ello, ante la riqueza  educativa y la necesidad de una 
educación ambiental que conciencie al alumnado de  la importancia del 
medio ambiente natural”(Rodriguez 1995; Acuña, 1991) señala unos 
criterios  pedagógicos que contribuyen a la educación desde las 
actividades físicas en la  naturaleza:  
  
- “De todas las actividades de tiempo libre infantil y juvenil, las 
actividades  en la naturaleza constituyen el plato fuerte.  ” (Tejada y 
Sáez, 2009) 
 
- “Los jóvenes necesitan formar parte de otro grupo fuera del familiar. 
Las AMN debidamente dirigidas pueden estimular la independencia 
y la auto- dirección. ” (Tejada y Sáez, 2009) 
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- “Además, los jóvenes necesitan formar parte de otro grupo fuera del  
familiar, que reúna particulares condiciones constructivas. Necesitan  
experiencias de vida cooperativa.  ” (Tejada y Sáez, 2009) 
- “La coeducación es otro factor importante a desarrollar y, por lo 
tanto, hay  que tenerlo en cuenta destacando las posibilidades que 
nos ofrecen las AMN en este campo. ” (Tejada y Sáez, 2009) 
- “Con las actividades físicas en la naturaleza se tiene la oportunidad 
de  realizar tareas llenas de vivencias y aventuras permitiendo un 
mayor  conocimiento y comprensión del medio logrando en 
definitiva una mejor  calidad de vida en la persona”. (Acuña, 1991)  
- “Acercarnos a la naturaleza utilizando de manera constructiva todas 
las  posibilidades que ofrece: desarrollo de la imaginación, 
convivencia con  los demás y con el medio, etc.” (Acuña, 1991) 
  
“La Educación Ambiental constituye un reto para el profesorado, quien 
en mayor  parte de los casos, se ve obligado a apoyarse en propuestas 
curriculares, con el fin de identificar los mecanismos para trasladar esta 
enseñanza a las aulas” (Fernandes, 1997) 
 
 
2.7. Propuesta de actividades (basado en Fullonet, 1989a:84).  
  
“Según Fullonet (1989a) la ausencia que sufren las AMN en los actuales centros   
escolares viene provocada entre otras causas, por la falta de formación y de 
conocimientos teóricos y prácticos de los contenidos a trabajar en el aula.” 
(Fullonet 1989 citados por Tejada y Sáez, 2009) 
 
 
“Por ello, nos parece acertada la propuesta que hace este mismo autor, basándose 
en orientaciones metodológicas para llevarlas a cabo. Su propuesta de actividades 
es la siguiente” (Tejada y Sáez, 2009):  
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- “Actividades que nos permiten establecer una comunicación con el medio,  nos 
sirve cualquiera que implique un desplazamiento. Se pueden realizar paseos, 
pequeñas y grandes excursiones (senderos de pequeño y gran  recorrido). Algunos 
recorridos se pueden realizar en bicicleta, esquís piraguas o caballos. En este 
apartado podríamos realizar más actividades pero creemos que hipotecan la salud 
del medio natural (recorridos en motos, quads, todo-terrenos...).” (Tejada y Sáez, 
2009) 
 
- “Actividades que nos permiten permanecer en el medio, entre las que nos 
encontramos con el vivac (dormir al raso), dormir en tiendas de campaña  
(acampada) y construcciones de fortuna. Aunque en la actualidad, las 
posibilidades de estancias en la naturaleza se han incrementado sustancialmente 
con el boom del turismo activo y el turismo rural, nos parece más pedagógico 
permanecer en un contacto más directo con el medio natural con las propuestas 
citadas anteriormente. ” (Tejada y Sáez, 2009) 
 
-   “Actividades para situarnos en el medio y movernos en la dirección deseada. 
Relacionados con el conocimiento y manejo adecuado del mapa y la brújula, 
además de relacionarlos con la orientación y todas sus posibilidades educativas.  ” 
(Tejada y Sáez, 2009) 
 
- “Educación física y educación ambiental. Si nos centramos en el ámbito 
educativo, (Rodriguez, 1995) considera que las actividades en la naturaleza 
poseen por sí solas unos valores educativos, defendidos  por prestigiosos 
educadores de otras épocas (Rousseau es un ejemplo claro de la simbiosis entre 
naturaleza y educación). También podemos añadir que aparece como una fuerte 
competencia a otras ofertas de la ciudad que tantos problemas están ocasionando 
a la juventud actual (violencia, drogas y alcohol).” (Rodríguez  1995 citado por 
Tejada y Sáez, 2009) 
 
- (Rodriguez, 1995) “Además estas actividades tienen una proyección futuro sin 
límites de edad (muchas de las actividades pueden ser realizadas desde muy 
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temprana edad, permaneciendo activos hasta edades muy avanzadas, aquí 
podemos citar a modo de ejemplo las campañas de senderismo que tantas personas 
moviliza año tras año). ” 
  
- “ Las AMN deben ser tratadas, por supuesto, en el marco docente, aunque tengan 
un alto contenido lúdico. En las edades escolares el educador va a ser el encargado 
a de preparar la actividad, con ayuda de algunos profesores y alumnos 
colaboradores, teniendo en cuenta que, el alumnado no es un especialista y un 
técnico con conocimientos específicos y, por lo tanto, no se pueden apuntar sobre 
éste una responsabilidad de carácter técnico.” (Rodriguez, 1995) 
  
- Según (Lopez, 1996),“ cuando se trabajan las AMN es necesaria una  
intervención pedagógica para el desarrollo de una Educación Ambiental. El auto 
está convencido, de las ventajas que proporcionan las AMN al ser humano y 
además constituyen un instrumento muy valioso para la sensibilización sobre la 
problemática existente, y el desarrollo de conductas respetuosas con el medio. ” 
  
- Según  (Jiménes, 2006),“ existe un entendimiento total entre la educación en 
valores y la pedagogía de la experiencia. Se pueden clasificar los valores y 
actitudes que son trabajados a través de este tipo de actividades en dos grupos”:  
  
a. “Actitudes y valores de crecimiento personal: autoestima, auto-concepto,  
motivación, superación personal, manejo del estrés, creatividad, confianza, 
gestión del riesgo, estrategias de planificación y organización” (Jiménes, 2006) 
 
b. “Actitudes y valores centrados en el grupo: habilidades de comunicación, 
capacidad creativa en la resolución de problemas, trabajo en equipo, liderazgo, 
toma de decisiones, gestión del conflicto, capacidad de delegar competencias, 
sensibilidad interpersonal. ”(Jiménes, 2006) 
  
-   
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- “Autoestima, proporcionando a los alumnos experiencias de éxito en la realización 
de las actividades y creando una comunidad donde cada persona tiene importancia 
y capacidad de decisión. ” (Tejada y Sáez, 2009) 
 
- “Autonomía Personal, desarrollando los talentos y capacidades de la persona a  
través de la oferta de variedad de actividades y el trabajo extraescolar. ” (Jiménes, 
2006)  
 
- “Relaciones Interpersonales, podemos mejorar las relaciones interpersonales de 
nuestros alumnos y construir en ellos habilidades sociales para solucionar 
problemas de forma positiva a través de la actividad física y el deporte.” 
(Fernandes, 1997) 
 
- “Para finalizar hacemos referencia a la filosofía de la educación al aire libre, 
que se basa principalmente en cuatro premisas o creencias, existiendo una estrecha 
relación con la educación en valores, con especial énfasis en la Educación 
Ambiental, el desarrollo sostenible, la vida en la naturaleza, etc. ”(Jiménes, 2006) 
  
a.   “La educación al aire libre debe tener siempre en mente, cuando lleva a  cabo 
sus tareas educativas, el cuidado del entorno. Esta premisa debe  estar presente en 
todo momento, no sólo en los momentos puntuales sino  en el día a día y en todas 
las actividades cotidianas. ” (Tejada y Sáez, 2009) 
 
b.   “La educación al aire libre se basa en procesos de investigación-acción  desde 
perspectivas globales. Es imprescindible concebir la naturaleza como un todo en 
permanente equilibrio, la reflexión sobre el posible impacto de nuestras acciones 
es guían el proceso de Enseñanza-Aprendizaje. ” (Lopez, 1996)  
 
c.   “La educación al aire libre, además de tener en cuenta la importancia del medio 
natural como espacio a proteger, es un espacio en el que pasamos muchas horas 
de ocio, la calidad de estas experiencias se relaciona con un mejor conocimiento 
del medio donde se llevan a cabo estas acciones educativas.” (Jiménes, 2006)   
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d.   “La educación al aire libre es una experiencia educativa continua, no son 
actividades puntuales aislada” (Jiménes, 2006). 
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CAPITULO III 
 
 
3.1. Importancia de la educación física para la salud 
“Según el glosario de promoción de la salud, 1999. ¿Por qué hacer actividad 
física? Por qué es la mejor forma para cuidar, mantener y mejorar nuestra salud y 
nuestro estado físico.” (OMS, 1999)  
“Unos de los roles fundamentales que desempeña la actividad física con la salud, 
es el acondicionamiento físico para el mantenimiento de la salud y la prevención 
de enfermedades como: cáncer de colon, el cáncer de mama, diabetes mellitus, 
hipertensión, osteoporosis y artrosis, enfermedad de Alzheimer, depresión y, por 
supuesto, la obesidad. Se ha establecido que una persona activa, tiene 
menor riesgo de mortalidad a temprana edad, mientras que a las sedentarias es todo 
lo contrario, algo muy importante, en este sentido es el aumento de la esperanza de 
vida sin discapacidad asociada y la reducción del tiempo de vida con discapacidad 
que puede atribuirse a la práctica de actividad física durante el tiempo 
libre ”(Sanchez, 1996) 
“Existen autores que sugieren que no se debe centrarse en mejorar la condición 
física para la mejora de la salud, Fox (1991) dice que las relaciones que existen 
entre la mejora de la condición física y la mejora de la salud son muy débiles 
especialmente en los niños y niñas, ya que los niveles de relación entre la actividad 
física y la condición física son muy bajos, que los factores genéticos y de 
maduración determinan los niveles de condición física del individuo más que los 
hábitos de realización de actividad física. Sin embargo (Rowland, 1990) nos afirma 
que la realización habitual de actividad física en los niños y niñas que obtienen 
beneficios de salud no necesariamente impliqué un aumento en su condición física. 
Esto nos permite ver que la realización de actividad física tiene dos impactos en la 
salud, uno directo y el otro indirecto. Esto quiere decir que la realización de 
actividad física influye en la salud, exista o no mejora de la condición física, y que 
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esta última repercute en la salud no por sí misma, sino por influencia del aumento 
de actividad física.” (Foz 1991; Rowland 1990; citados por Delgado, s.f) 
“Algunos autores dicen que los mayores beneficios de salud se obtienen cuando se 
pasa de ser una persona sedentaria a realizar actividad física con más frecuencia y 
aun nivel de condición física moderado, pero que los beneficios disminuyen 
cuando se pasa de un nivel moderado de práctica de actividad y de condición física 
a niveles más altos de la actividad física realizada, autores como Blair (1992) 
defienden que la salud está en mayor consonancia con la actividad moderada de 
actividad física para la obtención de beneficios saludables a diferencia de lo que se 
recomienda para obtener mejora en la condición física” (Blair 1992 citado por Peir, 
2001) 
 
 
3.2. ¿Qué es la actividad física?  
“Es cualquier movimiento corporal que dé lugar a un gasto de energía (quemar 
calorías), en una palabra, significa moverse. ”(Acuña, 1991) 
“La actividad física requiere ir acompañada de una alimentación saludable para 
que el organismo funcione adecuadamente y poder prevenir la aparición de 
enfermedades cardiovasculares. ”(Jiménes, 2006) 
 
 
3.3. Enfermedades que se pueden prevenir  con la actividad física  
Practicar actividad física por lo menos 30 minutos al día, además  de darnos 
energía y cambiar mejora nuestro ánimo para bien, reduce el riesgo de padecer 
enfermedades como las siguientes: 
➢ Sobrepeso y obesidad:“ la acumulación anormal o excesiva de grasa es 
perjudicial para la salud. Caminar por lo menos 15 minutos y llevar una dieta 
balanceada ayuda a mantener un buen peso.” (Mello, 1997)  
➢ Enfermedades cardíacas: “son la principal causa de muerte en todo el 
mundo. Realizar actividad física previene la hipertensión y los altos niveles 
de colesterol, que derivan en problemas en el corazón”. (OMS, 1999) 
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➢ Cáncer:“ un estudio de Medicine & Science in Sports & Exercise demostró 
que las mujeres que realizan ejercicio moderado durante dos horas y media 
o una actividad intensa por 75 minutos a la semana tienen menor riesgo de 
padecer cáncer de mama. También ayuda a prevenir otras neoplasias.” 
(Lopez, 1996) 
➢ Diabetes: “los estudios demuestran que el ejercicio reduce en un 42% el 
riesgo de padecerla. Es que la actividad bajar el nivel de azúcar en la sangre 
y la presión arterial, así como el colesterol malo, aumentando el bueno. 
Además, mejora la capacidad del cuerpo para usar la insulina, entre otros 
beneficios que previenen la diabetes”. (Lopez, 1996) 
➢ Osteoporosis: hacer ejercicio a cualquier edad es vital para tener huesos 
sanos, y es fundamental para la prevención de la osteoporosis. Fortalecer los 
huesos reduce las fracturas en un 17%. 
➢ Enfermedades oculares:“ una investigación del Investigative 
Ophtalmology &Visual Science reveló que correr 4 kilómetros al día 
disminuye en un 19% el riesgo de degeneración macular”. (OMS, 1999) 
➢  Artritis: “fortalecer los músculos que rodean las articulaciones es clave 
para prevenir la artritis, especialmente los de la rodilla. El ejercicio permite 
reducir el riesgo de desgaste de la articulación y prevenir lesiones, por eso 
gracias al movimiento que se realiza en cada sesión, las articulaciones y 
cartílagos se lubrican y mantienen flexibles.” (Jiménes, 2006) 
➢  Enfermedades mentales: “mover el cuerpo aumenta el flujo de oxígeno al 
cerebro, lo que mejora la capacidad de aprendizaje, la 
concentración, memoria y el estado de alerta. El Alzheimer es el principal 
padecimiento que se puede evitar con la actividad”. (Peir, 2001) 
➢ Estrés: “el ejercicio, sobre todo al aire libre, permite liberar la tensión 
acumulada, por lo que tu humor mejora y te sentís más relajado. ”(Peir, 
2001) 
➢ Depresión y ansiedad:“ las endorfinas que se liberan cuando se hace 
ejercicio te hacen sentir feliz, lleno de energía y tranquilo. ”(Peir, 2001) 
➢ Presión arterial alta: “Son muchas las investigaciones que se han realizado 
para intentar averiguar cuáles son los beneficios del entrenamiento aeróbico. 
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Correr, nadar o ir en bicicleta han demostrado ser muy efectivos para 
controlar la presión arterial. Además, si combinamos este tipo de ejercicio 
con una dieta saludable, nuestro cuerpo nos lo agradecerá.” (Peir, 2001) 
➢ Fibromialgia:“ El ejercicio físico ayuda a prevenir el empeoramiento de la 
fibromialgia y funciona muy bien para el manejo del dolor. Especialmente 
aquellos entrenamientos de resistencia moderada como el Tai Chi 
o Pilates. ”(Fernandes, 1997) 
➢ Resfriados y la gripe: “fortalece el sistema inmunológico, lo que ayuda a 
sufrir menos resfriados e incluso menos procesos gripales.” (Peir, 2001) 
 
 
3.4. Calidad de vida 
“Calidad de vida es una medida compuesta de bienestar físico, mental y social, tal 
como la percibe cada individuo y cada grupo, Es la evaluación subjetiva del 
carácter bueno o satisfactorio de la vida como un todo” (Corbell, 1993) 
“Según (Tulsky, 1990) la Calidad de vida es la precesión que la persona hace de 
su vida y la satisfacción. Calidad de vida es un estado de satisfacción general, 
derivado de la realización de las potencialidades de la persona. Es una sensación 
subjetiva de bienestar físico, psicológico y social. Incluye como aspectos 
subjetivos la intimidad, la expresión emocional, la seguridad percibida, 
la productividad personal y la salud objetiva. Como aspectos objetivos el bienestar 
material, las relaciones armónicas con el ambiente físico y social y con 
la comunidad, y la salud objetivamente percibida ” (Tulsky 1990;Fernandes, 1997; 
citados por   Delgado, s.f) 
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CONCLUSIONES 
 
Primera: La educación física es una parte de la formación del ser humano que 
tiende al mejoramiento integral de la mente, cuerpo y espíritu. El 
deporte al igual que la educación física, se encarga de la realización 
metódica de ejercicios o actividades agradables. 
 
Segunda : Es muy importante desde pequeño motivar la actividad física a los 
niños, ya que esta le servirá para que pueda socializar con niños de 
su misma edad y que también al entrenar regularmente evitara 
futuras enfermedades o dolencias provocadas por una vida 
sedentaria y por ultimo aprenda, normas (del juego o deporte), 
respeto (al compañero o rival), compromiso, disciplina hábitos 
alimenticios que con el futuro le será de mucha utilidad para su 
crecimiento como persona. 
 
Tercera: La falta actividad física aumenta las incidencias de sobrepeso y una 
serie de enfermedades crónicas no transmisibles, como las 
cardiovasculares, algún tipo de cáncer y diabetes, lo que nos lleva a 
la disminución del bienestar de las personas. 
 
Cuarta: Para cualquier tipo de movilidad, actividades recreativas, juegos, 
educación física y otras posibles iniciativas a realizar en el entorno 
escolar, familiar y social. El tiempo mínimo recomendado es de 60 
minutos diarios, de carácter principalmente aeróbico y a una 
intensidad moderada. 
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